PELATIHAN MEMUKUL DENGAN BEBAN MENINGKATKAN KECEPATAN PUKULAN LURUS KIRI-KANAN DARI PADA PELATIHAN MENDORONG KATROL DENGAN BEBAN by Loda, Imakulata Magi
 Jurnal Edukasi Sumba Vol. 01, No. 02, Edisi September 2017 136
PELATIHAN MEMUKUL DENGAN BEBAN
MENINGKATKAN KECEPATAN PUKULAN LURUS KIRI-KANAN
DARI PADA PELATIHAN MENDORONG KATROL DENGAN BEBAN
  Imakulata Magi Loda
imakulata_loda@gmail.com
Keywords: Hitting with the load, pushing a pulley with weights, boxing, speed punch.
ABSTRACT
STKIP Weetebula
Background: Straight punch or jab punch is one punch in boxing. Jab is a blow provocation 
done by hand in the front position to distract the opponent. Not infrequently blow jab could be 
ejected violently. Speed jab is in need to knock out the opponent. Therefore we need the right 
training. Objective: Training hit by the load and drive pulley with weights aims to increase 
the speed of the jab and stright punch blow. Method: Experimental research has been done 
with the design Randomized Pre-Post Test Control Group Design on Student SKO Flobamora 
Kupang. Total sample of 18 people, divided into two groups and each group of nine people. 
Group 1 was given training with weights and hit the second group training encourages pulley 
with weights. Research for six weeks with a frequency of exercise three times a week. speed is 
measured with a stopwatch, before and after treatment, and the differences were statistically 
tested. Result: T independent test shows the speed among the groups before the training did not 
differ 24.44±0.882 /5 seconds. After training the average speed punch 24.44±0.882 blow before 
training 21,00± 1,118 blows / 5 seconds and average power punches 33.11 ± 1.900 blows / 5 
seconds. In Group 2 average speed of 33.56±1.590 kg. Average speed punch after training were 
29.11 ± 1,364 blows / 5 seconds. Results of paired t-test showed the average speed of a punch 
in Group 1 before training 21.33±1,118 (p > 0.05) and after training was significantly different 
(p <0.05) test shows Training hit with loads more increase the speed of the push pulley with 
weights. Conclusion: Training concluded hit with a load greatly increase the speed of the left 
and right straight punches instead of pushing a pulley with weights together to give the effect of 
increased power and speed and a left straight punchright (p <0.05). An increase in one group 
is better than the training push pulley with weights on the speed of the left and right straight 
punches. Suggestion: It is advisable to use a hitting training with weights in the training process 
in the recruitment of athletes, because it gives a better effect. 
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PENDAHULUAN 
Perkembangan olahraga di tanah air 
belakangan ini belum memperlihatkan geliat 
yang patut untuk terus dibanggakan, baik 
pada tingkat Asia Tenggara, Asia, maupun 
internasional. Hal ini disebabkan karena 
pelatihan yang dilakukan tidak menerapkan 
prinsip–prinsip keilmuan yang sedang 
berkembang. Dengan perkataan lain, pelatihan 
yang diterapkan tidak berdasarkan atas kaidah 
ilmiah. 
Prestasi olahraga seorang atlet sangat 
dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti 
kondisi fisik, teknik, taktik dan mental.1 
Artinya, prestasi seorang atlet sangat 
ditentukan oleh bermacam-macam faktor 
yang saling berkaitan yaitu: kondisi fisik, 
keterampilan dan teknik serta lingkungan 
dalam arti luas.2 Salah satu faktor yang 
harus diperhatikan adalah kondisi fisik, 
yang merupakan tingkat kemampuan fisik 
dengan sepuluh komponen biomotorik yaitu: 
kekuatan, daya tahan, kecepatan, daya ledak, 
kelentukan, keseimbangan, waktu reaksi, 
kelincahan, ketepatan dan koordinasi.3 
Dalam olahraga Tinju pukulan yang 
umum yang diperagakan adalah pukulan 
lurus kiri (jab) yang merupakan pukulan 
pancingan yang dilakukan dengan tangan 
pada posisi depan. Pukulan jab sangat ringan 
dan mudah dilakukan sehingga pukulan ini 
merupakan cara yang efektif untuk menjaga 
jarak dan merupakan setengah pukulan 
serangan dan setengah pukulan pertahanan 
sehingga pukulan ini merupakan pukulan 
untuk memancing lawan agar mendapatkan 
kesempatan melakukan pukulan telak.  
Pukulan lurus kanan (straight) merupakan 
pukulan dasar tinju, yaitu pukulan yang 
digunakan dengan jarak sepanjang tangan 
kanan dan pukulan yang sangat efektif 
untuk mengumpulkan angka dan mengatur 
jarak dalam pertahanan maupun dalam 
penyerangan. Dengan pukulan straight atau 
sering disebut pukulan lurus ke depan bisa 
dapat menghentikan serangan lawan apabila 
lawan bergerak maju dengan pukulan hoock 
atau pukulan uppercut. Pukulan straight 
memberikan efek kejutan sekaligus efek 
menggunting, maka terbuka kesempatan untuk 
melakukan pukulan straight lanjutan. Apabila 
seorang petinju melakukan pukulan straight 
secara benar, maka hal ini menjadi indikator 
bahwa seorang petinju dapat juga melakukan 
pukulan semacam ini dengan berbagai posisi 
dasar.4 
Kondisi Fisik merupakan faktor kunci 
keberhasilan seorang petinju sehingga harus 
betul-betul diperhatikan. Tanpa kondisi fisik 
yang prima, sangat mustahil dapat mencapai 
prestasi yang diharapkan, apalagi pada tingkat 
regional maupun internasional. Kondisi 
fisik merupakan tingkat kemampuan fisik 
dengan sepuluh komponen biomotorik yaitu: 
kekuatan, daya tahan, kecepatan, daya ledak, 
kelentukan, keseimbangan, waktu reaksi, 
kelincahan, ketepatan, dan koordinasi.5,6 
Setiap cabang olahraga tidak sama cara 
melatih komponen biomotorik tersebut 
tergantung dari peran dan beban kerjanya, 
sehingga perlu dipilih komponen biomotorik 
mana yang dominan untuk ditampilkan dalam 
cabang olahraga yang dilatih.5 Cabang olahraga 
tinju sangat membutuhkan  kecepatan gerak, 
disamping komponen lain yaitu: kekuatan, 
daya tahan, ketepatan, keseimbangan, dan 
koordinasi.5  Oleh karena kecepatan gerak 
sangat dibutuhkan pada olahraga tinju, maka 
pelatihan yang diberikan bertujuan untuk 
meningkatkan kecepatan pukulan straight 
perlu dilatih secara progresif. 
Olahraga tinju adalah olahraga intermittet 
yang ditandai dengan durasi singkat dan 
idensitas tinggi. Tinju merupakan perpaduan 
antara aktivitas  anaerobik dan aerobik dengan 
70-80% anaerobik dan 20-30% aerobik, 
sehingga olahraga tinju sangat membutuhkan 
kecepatan.7 Banyak pelatih tidak dapat 
membedakan antara latihan kecepatan dan 
latihan lainnya, seperti kekuatan, sehingga 
pelatihan sering tidak tepat sasaran pada 
komponen biomotorik m         ana yang harus 
dikembangkan. Banyak petinju diberikan 
pelatihan untuk meningkatkan kecepatan 
pukulan dengan menggunakan berat badannya, 
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misalnya dengan latihan gantung tekuk siku 
s(pull-ap), baring telungkup (pushup), tali 
lompat (skipping-roop) dan lain-lain yang 
tidak banyak menunjang prestasi olahraga 
tinju, apalagi yang berhubungan dengan 
kecepatan pukulan.8 
Dalam olahraga tinju, kecepatan pukulan 
merupakan salah satu faktor yang harus dimiliki 
oleh seorang petinju. Upaya meningkatkan 
prestasi olahraga yang setinggi-tingginya 
merupakan tujuan utama olahraga prestasi, 
termasuk olahraga tinju. Dengan prestasi yang 
tinggi, olahraga dapat digunakan sebagai salah 
satu cara untuk mengharumkan nama bangsa 
dan negara. Olahraga tinju dewasa ini kian 
digemari dan memasyarakat baik pada tingkat 
daerah maupun Indonesia secara umum. 
Pencapaian prestasi olahraga tinju yang 
maksimal harus dilakukan melalui pendekatan 
pembinaan yang baik. Melalui pengkajian 
yang bersifat ilmiah merupakan salah satu 
cara pendekatan yang tidak dapat dihindarkan. 
Banyak kajian telah dilakukan, namun masih 
cenderung dalam batas-batas pengalaman dan 
pengetahuan praktis. Penyebabnya adalah 
karena masih sedikitnya kepustakaan yang 
berkaitan dengan olahraga tinju. 
Banyak faktor yang turut mempengaruhi 
dan menentukan prestasi tersebut. Berbagai 
sudut kajian turut berperan dalam latihan dan 
pembinaan. Untuk mencapai prestasi puncak 
perlu adanya latihan yang dilakukan secara 
sistematik dan sistemik. Secara sistematik, 
latihan harus dilakukan secara terencana dan 
terprogram yang didasarkan pada pelaksanaan 
yang benar dan teratur. Secara sistemik, yakni 
berbagai komponen latihan yang terkait 
dilaksanakan secara terpadu. Namun dengan 
berjalannya waktu, prestasi olahraga tinju 
di Indonesia kian hari kian menurun yang 
ditandai dengan semakin sedikitnya medali 
yang diraih atlet-atlet tinju baik di tingkat 
regional maupun internasional. Banyak faktor 
yang ikut berperan didalamnya, salah satunya 
adalah kecepatan pukulan. 
Pukulan lurus kiri (jab) dan pukulan 
lurus (straight) yang diperagakan seorang 
petinju, mengutamakan kecepatan. Untuk 
meningkatkan kecepatan  pukulan straight 
dapat dilakukan dengan memberikan pelatihan 
dengan menggunakan beban, dengan repetisi 
yang lebih banyak. 
Pengamatan di lapangan, pelatihan untuk 
meningkatkan kecepatan belum mendapatkan 
perhatian yang serius, sehingga kecepatan 
pukulan tidaklah meningkat. Oleh karena 
kecepatan pukulan merupakan kemampuan 
yang harus dimiliki oleh seorang petinju, 
maka perlu dilakukan pelatihan untuk 
pukulan jabstraight yang bertujuan untuk 
meningkatkan kecepatan pukulan jab-straight. 
Ada dua tipe pelatihan yang akan 
diterapkan yaitu: pelatihan memukul dengan 
menggunakan beban dan pelatihan mendorong 
dengan katrol untuk meningkatkan kecepatan 
pukulan jab-straight pada Siswa SKO 
Flobamorata-Kupang. 
 Penelitian dilakukan terhadap 
Siswa Sekolah Keberbakatan Olahraga 
Flobamorata Kupang dengan pertimbangan 
kondisi sampel relatif sama ditinjau dari 
keadaan ekonomi rata-rata berada pada kelas 
menengah. Pertimbangan lain bahwa siswa 
sangat semangat dalam melakukan pelatihan 
dan tes karena peneliti sendiri adalah atlet 
tinju. Selain itu, pertimbangan teknis dan 
populasi yang terjangkau oleh peneliti karena 
penelitian dilakukan di gedung Pertina Nusa 
Tenggara Timur, sehingga tidak membutuhkan 
aklimatisasi dengan lingkungan.  
 
METODE PENELITIAN 
A. Rancangan Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimental dengan menggunakan 
rancangan penelitian pre and post-test control 
group design. Masing-masing kelompok terdiri 
dari 9 orang dan kedua kelompok diberikan tes 
awal dan tes akhir, antara perlakuan kelompok 
1 dan perlakuan kelompok 2 diberikan 
pelatihan bersamaan, kemudian masing-
masing perlakuan dilakukan tes. 
B. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di Gedung 
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Olahraga SKO Flobamorata Kupang bulan 
Oktober- Desember 2016. Pelatihan pada 
kedua kelompok diberikan selama 6 minggu 
dengan durasi 120 menit dan frekuensi 3×/
minggu. 
 
C. Populasi dan Sampel 
Populasi pada penelitian ini diambil dari 
jumlah siswa SKO Flobamorata Kupang 
sebanyak 72 orang. Kriteria inklusi sampel 
yaitu siswa yang memiliki, berjenis kelamin 
laki-laki berusia 15-17 tahun, tinggi badan 155 
s/d 165 cm, IMT 18,5 – 24,9 kg/m, berbadan 
sehat tidak cacat menurut pemeriksaan dokter, 
bersedia sebagai subyek penelitian dari awal 
sampai selesai dengan menandatangi surat 
persetujuan kesediaan sebagai sampel. Kriteria 
eksklusi yaitu berdomisili jauh dari tempat 
pelatihan, istrahat yang tidak cukup setelah 
kembali ke tempat tinggal, mengkonsumsi 
alcohol dan nikotin, menderita sakit atau 
cedera pada saat pelatihan, tiga kali berturut-
turut tidak mengikuti pelatihan dan menarik 
diri dari subyek penelitian. 
Sampel penelitian yang diperoleh 
sebanyak 18 orang yang terbagi menjadi dua 
kelompok dengan randominasi secara acak 
sederhana. Setiap sampel diberi penomoran 
ganjil untuk kelompok 1 yang mendapatkan 
perlakuan berupa memukul dengan beban, 
sedangkan penomoran genap untuk kelompok 
2 yang mendapatkan perlakuan berupa 
pelatihan mendorong katrol dengan beban. 
D. Prosedur Penelitian 
1. Mengukur tinggi dan berat badan subyek, 
serta mengukur kecepatan pukulan 
lurus kiri-kanan sebelum memberikan 
perlakuan. 
2. Melakukan tes awal dan tes akhir untuk 
kedua kelompok pelatihan. 
3. Subyek diberikan perlakuan berupa 
pelatihan pelatihan memukul dengan 
beban pada kelompok 1 dan pelatihan 
mendorong katrol dengan beban dengan 
jadwal: Senin, Rabu, dan Jumat mulai 
tanggal 31 Oktober s/d 12 Desember 
2016. Pelatihan dipandu satu orang guru 
olahraga dan dua asisten pelatih tinju 
serta teman-teman sesama mahasiswa 
dan dilakukan di GOR SKO Flobamorata 
Kupang. 
4. Mengukur kecepatan pukulan lurus kiri-
kanan setelah subyek menyelesaikan 
pelatihan. 
E. Definisi Operasional Variabel 
1.  Pelatihan memukul dengan beban
 Pelatihan memukul dengan beban 
adalah suatu bentuk pelatihan dengan 
gerakan memukul dengan tangan kiri-
kanan dengan arah lurus ke depan secara 
bergantian dengan masin-masing tangan 
diberikan beban. Penambahan beban 
dilakukan setiap minggu berturut-turut 
selama 6 minggu, Frekuensi latihan 3× 
per minggu yaitu: Senin, Rabu, dan Jumat, 
Intensitas latihan 70%-100%, beban yang 
digunakan 1 kg s/d 1,5 kg, volume latihan 
15 repetisi dan 3 set serta istrahat antar set 
3 menit.  
2.  Pelatihan mendorong katrol dengan 
beban
 Pelatihan mendorong katrol dengan beban 
adalah suatu bentuk pelatihan berupa 
gerakan mendorong katrol ke arah depan 
dengan menggunakan kedua tangan secara 
bersamaan dan dilakukan dengan cepat 
dalam waktu yang singkat.  Penambahan 
beban dilakukan setiap minggu berturut-
turut selama 6 minggu, frekuensi latihan 
3× per minggu yaitu: Senin, Rabu, dan 
Jumat, intensitas latihan 70% - 100%, 
beban yang digunakan 5 kg s/d 10 kg, 
volume latihan 15 repetisi dan 3 set serta 
istirahat antar set 3 menit.  
3. Kecepatan pukulan 
 Kecepatan pukulan adalah kemampuan 
untuk mengerjakan suatu aktivitas secara 
berulang-ulang dan berkesinambungan 
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Untuk mengukur kecepatan, menggunakan 
alat stopwatch dan kamera dengan cara 
memukul secepat mungkin dengan 
durasi waktu selama 5 detik. Hasilnya 
dicatat kemudian dianalisis, atau dengan 
memukul 5 kali dicatat berapa detik yang 
digunakan untuk memukul sebanyak 5 
kali. 
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F. Analisis Data 
 Peneliti menggunakan SPSS  for 
windows, diantaranya:  
1. Uji normalitas  
     Uji normalitas data persentase kecepatan   
pukulan lurus kiri-kanan menggunakan 
Shapiro-Wilk test untuk mengetahui data 
sebelum dan sesudah perlakuan pada 
masing-masing kelompok memiliki 
distribusi yang normal atau tidak. Batasan 
kemaknaan adalah 0,05. 
2. Uji homogenitas  
      Uji homogenitas data persentase kecepatan 
pukulan lurus kiri-kanan dengan 
menggunakan levene’s test dilakukan 
untuk mengetahui data pada kelompok 1 
dan kelompok 2 bersifat homogen atau 
tidak. Batasan kemaknaan adalah 0,05. 
3. Uji perbandingan 
 Uji perbandingan untuk membuktikan 
terdapat perbedaan bermakna persentase 
pelatihan memukul dengan beban dan 
pelatihan mendorong katrol dengan beban 
dalam meningkatkan kecepatan pukulan 
sebelum dan sesudah pelatihan dengan 
paired sample t-test dengan batasan 
kemaknaan 0,05. 
4. Uji perbandingan untuk membuktikan 
pelatihan memukul dengan beban berbeda 
bermakna dengan pelatihan mendorong 
katrol dengan beban menggunakan 





1. Statistik Deskriptif  
Karakteristik subjek penelitian yang 
meliputi: umur yang dinyatakan dalam 
(tahun), berat badan (kg), tinggi badan (cm), 
Indeks Massa Tubuh (IMT) dan kemampuan 
kecepatan pada kedua kelompok sebelum 
pelatihan. 
Tabel   1 .  menunjukkan bahwa 
karakteristik subjek pada kelompok 1 pelatihan 
memukul dengan beban dari segi umur dengan 
rerata 16,2±0,4 tahun, rerata tinggi badan 
160±5,0 cm. Rerata berat badan 49,3±3,8 kg, 
rerata Indeks Massa Tubuh (IMT) 19,7±0,7 
kg/m2, rerata kebugaran fisik 10,0±0,0. 
Sedangkan karakteristik subjek penelitian 
pada kelompok pelatihan mendorong katrol 
dengan beban dari segi umur dengan rerata 
15,9±0,8 tahun, rerata tinggi badan 160±3,6 
cm, rerata berat badan 49,0±1,8 kg, rerata 
Indeks Massa Tubuh (IMT) 19,5±0,7 kg/
m2, rerata kebugaran fisik 10,0±0,0. Dengan 
demikian, hasil distribusi data subjek penelitian 
kedua kelompok tidak ada perbedaan secara 
bermakna tetapi sebanding. 
2. Data lingkungan  
Pengambilan data dilakukan di tempat 
penelitian selama 6 minggu (18 kali) dan 
dilakukan 3 kali setiap minggu, yaitu pada 
hari Senin, Rabu dan Jumat pada pukul 15.00-
17.00 Wita. Kondisi lingkungan yang diukur 
selama pelaksanaan pelatihan adalah suhu 
udara, kelembaban relatif udara dan kecepatan 
angin yang dilakukan setiap pelatihan dan 
sudah termasuk pre-test dan post-test (tabel 2). 
Rentangan suhu berkisar antara 31-320C 
dan  rerata  suhu  31,110C, sedangkan 
kelembaban relatif udara berada pada 82%-
85% dengan rerata 83,63% dan kecepatan 
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angin rata-rata 15,30-20,30 selama pelatihan 
18,25 km/jam. Dengan demikian, kondisi 
lingkungan selama pelaksanaan pelatihan dan 
pengukuran,  memungkinkan subjek dapat 
menyesuaikan diri dengan lingkungan yang 
nyaman dan berdampak mengurangi beban 
bagi tubuh saat mengeluarkan keringat yang 
berlebihan, sehingga subjek dapat melakukan 
pelatihan dengan baik. 
3. Uji Normalitas  
Berdasarkan hasil uji normalitas dengan 
Shapiro-wilk test (tabel 3) data pelatihan 
kecepatan pukulan sebelum dan sesudah 
pelatihan pada ke dua kelompok menunjukkan 
bahwa, dari kedua hasil pengujian tersebut 
memiliki nilai p>0,05. Data tersebut 
menunjukkan bahwa hasil uji statistik 
terhadap kelompok 1 pelatihan memukul 
dengan beban dan kelompok 2 mendorong 
katrol dengan beban sebelum dan sesudah 
pelatihan berdistribusi normal, sehingga hasil 
dapat dilanjutkan dengan uji parametrik. 
 
 
4. Uji Homogenitas  
  
 
   
Berdasarkan hasil uji homogenitas dengan
Lavene’s Test data kecepatan memukul 
kelompok 1 pelatihan memukul dengan beban 
memiliki nilai p= 0,772 sedangkan kecepatan 
memukul kelompok 2 pelatihan mendorong 
katrol dengan beban memiliki nilai p= 0,312. 
Dari hasil pengujian kedua kelompok sebelum 
perlakuan memiliki nilai p>0,05. Data di atas 
menunjukkan bahwa, hasil uji statistik antara 
kelompok 1 pelatihan memukul dengan beban 
dan kelompok 2 pelatihan mendorong katrol 
dengan beban homogen, sehingga hasil dapat 
dilanjutkan dengan uji parametrik.  
5. Uji t-paired 
 
   
Tabel 5 menunjukkan bahwa, rerata 
peningkatan sebelum pelatihan antar kedua 
kelompok pelatihan memiliki nilai (p>0,05), 
sedangkan sesudah pelatihan memiliki 
nilai (p<0,05). Berdasarkan data di atas 
menunjukkan bahwa rerata kecepatan pukulan 
sebelum pelatihan antar ke dua kelompok 
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tidak berbeda bermakna. Dengan demikian 
kecepatan pukulan antar kedua kelompok 
sebelum pelatihan sebanding. Sedangkan 
perbedaan peningkatan kecepatan pukulan 
sesudah pelatihan berbeda bermakna. 
Berarti perbedaan hasil akhir disebabkan 
oleh kecepatan pukulan yang diakibatkan 
dari pelatihan yang diberikan pada ke dua 
kelompok. 
6. Uji t-independent 
Rerata peningkatan sebelum pelatihan 
antar kedua kelompok pelatihan memiliki 
nilai (p>0,05), sedangkan sesudah pelatihan 
memiliki nilai (p<0,05). Berdasarkan data di 
atas menunjukkan bahwa rerata kecepatan 
pukulan sebelum pelatihan antar ke dua 
kelompok tidak berbeda bermakna. Dengan 
demikian, kecpatan pukulan antar ke dua 
kelompok sebelum pelatihan sebanding. 
Sedangkan perbedaan peningkatan kecepatan 
pukulan sesudah pelatihan berbeda bermakna. 
Berarti perbedaan hasil akhir disebabkan 
oleh kecepatan pukulan yang diakibatkan 




7. Persentase peningkatan kecepatan dan 
kekuatan pukulan sebelum dan sesudah 
pelatihan pada kedua kelompok. 
Persentase kecepatan pukulan sebelum 
pelatihan pada Kelompok 1 memukul dengan 
beban 21,33  dan sesudah pelatihan dengan 
kecepatan pukulan 29,11 lebih besar dari pada 
kelompok 2 mendorong katrol dengan beban 
dengan kecepatan pukulan sebelum pelatihan 
21,00 dan sesudah pelatihan dengan kecepatan 
pukulan 24,44 dan selisih peningkatan pada 
kelompok 1 memukul dengan beban untuk 
kecepatan pukulan = 7,78 lebih besar dari 
kelompok 2 mendorong katrol dengan beban 
dengan kecepatan pukulan = 3,33 seperti pada 
tabel 7. 
 
Dengan rerata peningkatan kecepatan 
pukulan sesudah pelatihan pada kelompok 
1 memukul dengan beban memberi efek 
lebih baik dengan persentase peningkatan 
kecepatan pukulan 28,11% lebih besar 
daripada kelompok 2 mendorong katrol 
dengan beban dengan persentase peningkatan 
kecepatan pukulan 35,44 %. Pelatihan pada 
kelompok 1 memukul dengan beban dan 
kelompok 2 mendorong katrol dengan beban 
memberi efek peningkatan pada kecepatan 
pukulan. Dengan terjadinya peningkatan 
kecepatan pukulan, namun efek peningkatan 
pada kelompok 1 memukul dengan beban 
lebih besar dengan persentase peningkatan 
kecepatan pukulan 28,11% lebih baik dari pada 
persentase peningkatan kecepatan pukulan 
pada kelompok 2 mendorong katrol dengan 
beban yaitu kecepatan pukulan 35,44 %. 
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PEMBAHASAN 
1. Efek Pelatihan Memukul dengan Beban 
terhadap Kecepatan Pukulan Lurus Kiri-
Kanan Pada Siswa SKO Flobamorata 
Kupang. 
Dari hasil uji yang terlihat pada tabel 
5 menunjukan bahwa, rerata peningkatan 
kecepatan pukulan lurus kiri-kanan sesudah 
pelatihan pada kelompok satu terdapat 
perbedaan bermakna (p<0,05). Pada beda 
rerata aspek efektif sesudah perlakuan yaitu: 
kecepatan 28,3±0,8. Dengan demikian, 
dapat dikatakan bahwa kelompok satu 
perlakuan memiliki pengaruh pelatihan dalam 
meningkatkan kecepatan pukulan lurus kiri-
kanan dan terjawab juga dihipotesis satu 
Siswa SKO Flobamorata Kupang. 
Mempertegaskan lagi bahwa (prinsip-1). 
Agar pelatihan berhasil untuk meningkatkan 
kemampuan otot (kecepatan), maka dalam 
pelatihan harus dipergunakan beban. Diawali 
dengan beban ringan kemudian dilanjutkan 
secara bertahap dengan beban yang lebih 
berat (prinsip-2). Kelompok otot yang besar 
dilatih terlebih dahulu, kemudian diikuti 
dengan pelatihan kelompok otot sedang dan 
terakhir baru dilatih kelompok otot kecil 
(prinsip-3). Pelatihan kelompok otot besar 
lebih diutamakan, karena kelompok inilah 
yang amat berperanan dalam setiap aktivitas 
olahraga. Selain itu, persyaratan lain yang 
harus diikuti adalah satu kelompok otot tidak 
boleh mendapat pelatihan beruntun yang 
sama pada waktu melatih kelompok otot lain 
pada giliran berikutnya (prinsip-4).5 Besarnya 
beban dan arah gerakan pelatihan, serta 
kelompok otot yang dilatih harus disesuaikan 
dengan tujuan pelatihan, sehingga dapat 
dipergunakan untuk menunjang gerakan 
khas dari teknik permainan (prinsip-5). Pada 
dasarnya daya ledak komponen biomotorik 
yaitu:  kecepatan. Pelatihan yang berlangsung 
selama 6-8 minggu,9 akan memberikan 
efek yang cukup berarti, bagi atlet akan 
mengalami peningkatan 10-20%. Selanjutnya, 
menyatakan pelatihan dengan frekuwensi tiga 
kali seminggu sesuai untuk pemula dan akan 
menghasilkan peningkatan yang berarti. 
 Pelatihan dengan beban luar sangat efektif 
dalam meningkatkan kecepatan pukulan jab-
straight.12 Tidak ada hubungan antara waktu 
reaksi dengan kecepatan.
2. Efek Pelatihan mendorong katrol dengan 
beban terhadap kecepatan pukulan lurus 
kiri-kanan pada Siswa SKO Flobamorata 
Kupang. 
Berdasarkan hasil uji t-Independen 
untuk mengetahui pelatihan yang efektif 
Dalam pelatihan mendorong katrol dengan 
beban pada beda rerata aspek efektif sesudah 
perlakuan pada kelompok dua kecepatan 
24,4±0,8. Hal ini berarti bahwa antara 
kelompok 2 (mendorong katrol dengan beban) 
beda bermakna karena nilai p<0.05. 
Pelatihan mendorong dengan beban 
signifikan terhadap kecepatan. Semua otot 
tubuh secara terus-menerus dibentuk kembali 
untuk menyesuaikan fungsi-fungsi yang 
dibutuhkan, Proses perubahan bentuk ini 
berlangsung cepat dalam waktu beberapa 
minggu. Beberapa perubahan bentuk otot 
akibat pelatihan fisik, yaitu: (1) Hipertrofi 
adalah massa suatu otot menjadi besar akibat 
dari peningkatan jumlah filamen aktin dan 
miosin dalam setiap serat otot. Peristiwa ini 
terjadi sebagai respon terhadap kontraksi otot 
yang berlangsung pada kekuatan maksimal; 
(2) Penentuan panjang otot yaitu bila otot 
diregangkan hingga panjangnya melebihi 
normal dapat menyebabkan hipertrofi karena 
bertambahnya sarkomer-sarkomer baru pada 
ujung serat otot yang melekat pada tendon; 
Pelatihan mendorong dengan beban 
meningkatkan kecepatan. Untuk melatih 
kecepatan tidak hanya cukup melatih tubuh 
bagian atas, namun tubuh bagian bawah 
juga harus diberi pelatihan untuk menunjang 
kecepatan maksimal memukul dalam tinju.15 
SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan
Berdasarkan hasil analisis data dan 
pembahasan maka penelitian ini dapat 
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disimpulkan sebagai berikut:  
1. Pelatihan memukul dengan beban 
meningkatkan kecepatan pukulan lurus 
kiri-kanan pada siswa SKO Flobamorata 
Kupang. 
2. Pelatihan mendorong katrol dengan 
beban meningkatkan kecepatan pukulan 
lurus kiri dan kanan pada siswa SKO 
Flobamorata Kupang. 
3. Pelatihan memukul dengan beban lebih 
baik dari pelatihan mendorong katrol 
dengan beban dalam meningkatkan ke 
kecepatan pukulan lurus kiri-kanan pada 
siswa SKO Flobamorata Kupang. 
Saran
Berdasarkan simpulan penelitian, 
disarankan beberapa hal yang berkaitan 
dengan peningkatan kecepatan pukulan yaitu: 
1. Bagi para pelatih, pembina klub dan 
pelaku olahragawan, agar menggunakan 
pelatihan memukul dengan beban untuk 
meningkatkan kecepatan pukulan pada 
cabang olahraga tertentu. Selain itu, dapat 
dijadikan bahan pertimbangan dalam 
penyusunan program latihan sebagai 
strategi yang progresif dan optimal dalam 
peningkatan prestasi atlet khususnya 
cabang olahraga yang memerlukan 
kecepatan pukulan. 
2. Dilakukan penelitian lanjutan tentang 
pelatihan memukul dengan beban dengan 
repetisi dan set yang maksimal, serta beban 
yang terus meningkat karena pelatihan 
memukul dengan beban memiliki efek 
peningkatan kecepatan pukulan yang 
lebih baik.  
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